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Pismo „Przegląd gimnastyczny* organ grona nauczycielskiego Sokoła 
krakowskiego, wychodzić będzie nadal w zwiększonej objętości conajmniej 
póltora arkusza druku, w pierwszej połowie każdego miesiąca. Na treść pisma 
składać się będą artykuły z hygieny, historyi i teoryi gimnastyki, przykłady 
praktyczne, pytania, odpowiedzi i bogata kronika. 


Prenumerata z przesyłką wynosi w Austryi: 
Rocznie . 1złr. 80 ct. =3 kor. 60 hal. | Półrocznie . 90 ct. = 1 kor. 80 hal 


w Niemczech: Rocznie . . 3 mrk. 50 fen. 
W innych krajach: Rocznie . . . . . 6 franków. 
Pojedynczy numer kosztuje 18 ct. = 36 hal. 
Adres: 


Redakeya Przeglądu gimn. Kraków, Wolska 25. 


W admistracyi Przeglądu gimnastycznego są do nabycia roczniki z 1897 
i 1896 r. po 1 złr. 20 ct. nie licząc kosztów przesyłki, która 20 ct. wynosi; 
tamże można również nabyć wydane nakładem Przeglądu gimnastycznego 
„Zapasy“ Szcz. Rucińskiego i Zygmunta Wyrobka, po cenie 30 ct. a z przesyłką. 
po 35 ct. za egzemplarz. tudzież „Rozkład ćwiczeń dla członków* po 10 ct. 
z przesyłką po 12 ct. 


Również roczniki z r. 1899 po | złr. 80 ct. do sprzedania. 


WACLAW KODET 


w Pradze, Kralovskć Vinohrady 


dostawca potrzeb sokolich 
i nauczycielskiego grona „Sokoła* praskiego 


poleca: 


*) Spodnie ćwiczebne wełniane ciemno-granatowe I-a 90—100 cm. para złr. 3°30 ct. 
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Koszulki z rękawkami czerwono lamowanemi. . . . po 55—65 et. za stukę 
Pasy ćwiczebne, czerwone, wełniane ZN A Bh AOC 


Wszelkie inne potrzeby sokole w najlepszej jakości i po cenach 
umiarkowanych, zawsze na składzie. 


*) Przy zamawianiu spodni najlepiej podać a) długość od bioder do 
stopy, b) długość w kroku, c) objętość w pasie po ściągnięciu. 
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Rok IV. "Kraków, dnia (. Lipca 1900. Nr. 7. 


Organ Grona nauczycielskiego Sokoła Krakowskiego 


POŚWIĘCONY SPRAWOM ĆWICZEŃ FIZYCZNYCH. 
Wychodzi w pierwszej połowie każdego miesiąca. 


Prenumerata w Austryi: 


"W 


Pas AE IE 3 hal. żę W Niemczech: Rocznie . mrk. 3'50 
Bólnecznie 0 JEZ oo», da) 80 | W innych krajach: Rocznie fr. 6— 


Numer pojedynczy kosztuje 18 cnt. = 36 halerzy. 
Odpowiedzialny redaktor i wydawca: Edward Kubalski. 


Sport a gimnastyka. 


Kwestya wychowania i ćwiczeń fizycznych — jako nader 
żywotna — ulega z biegiem czasu ustawicznie różnym ewolucyom, 
ukształtowała się też rozmaicie, stosownie do warunków czasu 
i miejsca, tudzież temperamentu i usposobienia różnych narodo- 
wości i warstw społecznych. Nie będziemy sięgać do doby staro- 
żytnej, lub średniowiecznej, — aby nie powtarzać rzeczy znanych 
i tylekrotnie omawianych — chodzi nam raczej o ostatnie stule- 
cie, względnie współczesne chwile, w których gimnastyka przestała 
być litylko zabawa, a natomiast urosła do rzędu metody wycho- 
wawczej, umiejętności niemal opartej na znawstwie anatomii igfi- 
zyologii, — urosła w sztukę rzeżbiącą z młodych ciał kształtne 
posągi zdrowych ludzi, a z młodych umysłów i porywów dzielne 
charaktery. A tak pojęta — nic dziwnego, że wywołać ona musi 
niejednę dyskussyę na temat: co w niej jest złem, a co dobrem 
i jak ją stosować? -- że wywołuje ona i spotyka na swej drodze 
nowe myśli, prądy i dążenia, które ją chcą dźwignąć na piedestał 
zupełnej doskonałości i oprzeć na racyonalnych zdrowych pod- 
stawach. 

Rozbudzona w Niemczech pod wpływem upadku politycznego 
przez Jahna, Guts-Mutsa gimnastyka przyjmuje się szybko jako 
środek odrodzenia społeczeństwa, podniesienia go w mocy i po- 
czuciu narodowości, a powoli ogarniając też inne kraje, przybiera 
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forme i charakter oćpowiadający upodobaniu lub miejscowej po- 
trzebie. I tak gdy w samych Niemczech oparła się ona głównie 
na przyrządach — w Szwecyi staje się więcej leczniczą (Ling), 
we Francyi sztuczną etc. — zaś za Niemcami idzie Sokolstwo 
czeskie a następnie polskie. Do niedawna też panuje niemal wy- 
łącznie i niepodzielnie typ niemiecki, t. j. gimnastyka przyrządowa 
z całą wszechstronną i pedantyczną systematyką, opartą na isto- 
tnie niemieckiej kombinacyi ćwiczeń danych, poszczególnych ele- 
mentów. 

Równocześnie jednak w Anglii istniał i rozwijał się sport — 
jako ogólno narodowy system i ćwiczenia ciała, zabaw i wycho- 
wania fizycznego młodzieży. A więc: atletyka lekka (bieg, skok, 
rzucanie kamieniem, dyskiem, oszczepem, młotem; zapasy, cię- 
zary), gry w piłkę (football, lawn-tennis, cricket etc.) wioślarstwo, 
turystyka etc. O salach gimnastycznych i przyrządach nie było 
tam żadnej mowy, nie miano też o tem niemal żadnego pojęcia. 
I stało się nareszcie, że ćwiczenia sportowe i zamiłowanie do 
nich przedarły się też i na kontynent, być może, że w ślad za 
rowerem, który wprowadzając odmienną dziedzinę ruchu, zawody 
wyścigi — pierwszy utorował drogę nowym pojęciom i sympa- 
tyom. Za tem poszły gry i zabawy, piłka nożna itd. Do sal gi- 
mnastycznych przedarł się powiew świeżego powietrza, nowy ruch 
i prąd, który wprowadził w zakłopotanie niemieckich »turnerów«. 
Ta nowa fala ogarnęła cały świat gimnastyczny i zrodziło się 
pytanie: co z nią zrobić? jak pogodzić ją z gimnastyką? — py- 
tanie: sport czy gimnastyka? — Kwestya była żywo rozstrząsaną 
w Niemczech i ułożyła się już nawet do pewnego zgodnego po- 
ziomu — a wreszcie dotarła z Zachodu i do nas — i stała się 
aktualną, kto wie nawet, czy nie kwestyą dzisiejszej 1 jutrzejszej 
doby, wymagającą bacznej uwagi, obserwacyi i omówienia. 

Jeżeli się wspomni słowo »gimnastyk«, »gimnastyka« — 
to na pewne każdemu przed oczyma staje ten stereotypowy obraz 
sali z rozstawionym tamże drążkiem i poręczami. Zdaje mu się, 
że widzi tego ćwiczącego zwieszonego ustawicznie u drążka lub 
woltyżującego na koniu w jakieś sztuczne kombinacye zawsze te 
same, czy podobne, zimą czy latem bez względu na to, że tam 
na dworze uśmiecha się słońce i wabi do wycieczki, do szero- 
kiego ruchu i pełnego oddechu wśród zielonych pól. I rzeczy- 
wiście ta impressya jest niestety najczęściej realną prawdą. I stąd 
przedewszystkiem ten zasadniczy: pozorny, często zaś istotny roz- 
brat między taką gimnastyką a sportem; stąd te dwa słowa po- 


jęcia i prądy stoją naprzeciw siebie jakby dwa wrogie obozy. 
Gdy bowiem gimnastyka — ta niemiecka, ta skomponowana jak 
jaki naukowy schemat, oddaliła się zanadto od przyrody i utra- 
ciła z nią związek, gdy oparła się na sztucznych nienaturalnych 
i czasem zbyt skombinowanych ruchach, zamykając się ustawi- 
cznie w ciasnych salach — wybiegł sport od samego początku 
na świat boży i poruszał się na świeżem powietrzu ograniczając 
się na ruchach prostych, ale intenzywnych. Ta pierwsza, ta gi- 
mnastyka ramion z uprzywilejowanym drążkiem i poręczami nie 
uwzględniła niemal zupełnie ruchu w stosunku do przestrzeni, 
Ścieśniła swobodę ćwiczącego ograniczając ją karnością zastępu 
małymi dawkami ćwiczeń i czterema Scianami sali. To też sport, 
zwłaszcza taki, który już z natury rzeczy odbiegł od sali gimna- 
stycznej i murów miasta musiał zyskać wnet licznych zwolenni- 
ków, bo w zamian za trudy dawał on prócz innych przyjemności 
jak zmiany wrażeń i widoków, przedewszystkiem ruch pełny, 
świeże powietrze i niekrępowaną swobodę indywidualną. 

Czyż więc ta okoliczność dowodziłaby może, że ćwiczenia 
na przyrządach nic nie warte, że sport a gimnastyka, to dwie 
rzeczy wprost odrębne a nawet wprost przeciwne, że wreszcie, 
sport lepszy jest od gimnastyki. Zdaniem naszem: «nie!« To do- 
wodzi tylko, że gimnastykę pojmowano ciasno, fałszywie, lub 
jednostronnie, albo że stosowano ją fałszywie. 

Gdybyśmy te dwa wspomniane systemy wzięli za wzajem 
się, wykluczające i gdyby one takimi się istotnie okazały — za- 
danie nasze byłoby ułatwione, gdyż albo bronilibyśmy gimnastyki 
w tym stanie i zakresie jak się ją jeszcze niestety przeważnie poj- 
muje — albo potępiając ją bezwzględnie, rzucilibyśmy się w ra- 
miona któregoś z modnych sportów. + 

My jednak przez gimnastykę — w najobszerniejszem tego 
słowa znaczeniu — rozumiemy ogół ćwiczeń fizycznych celowo 
stosowanych, zapomocą których możemy rozwijać i doskonalić 
nasz organizm. Wobec czego sport uważać musimy tylko za je- 
dnę gałęź, za pewien szereg ćwiczeń specyalnych, który pomieści 
się najzupełniej w pojęciu gimnastyki i znajdzie tam odpowiednie 
sobie miejsce; tak samo jak odłamem gimnastyki tylko jest gi- 
mnastyka przyrządowa. 

Różnica więc między gimnastyką, jako sumą ćwiczeń i po- 
jęciem zbiorowem, a sportem, jako działem ćwiczeń uwidoczni się 
sama; podczas bowiem gdy celem gimnastyki jest przez umie- 
jętny dobór różnorodnych ćwiczeń i ruchów wykształcić harmo- 


nijnie zdrową jednostkę a temsamem wychować całe masy społe- 
czeństwa, gdy więc ten cel ogarnia szersze horyzonty — zada- 
niem sportu jest doprowadzić jednostkę do tego, aby ona w pe- 
wnym dziale ćwiczeń zdołała osiągnąć jak największą doskonałość 
i zdobyła jak największą dozę siły, zręczności etc. Tam więc 
wszechstronne równomierne wyrobienie, tu jednostronna specyalna 
zaprawa. W sporcie ćwiczenie i jego najlepszy rezultat celem, 
a środkiem training i zawody (bez których on właściwie nie istnieje); 
w gimnastyce zaś celem zdrowia społeczeństwa i rozwój harmo- 
nijny — a ćwiczenie środkiem. Rzecz jasna więc, że pod wzglę-. 
dem etycznym i wychowawczym sport zajmuje drugie miejsce, 
ale tylko wtedy, jeżeli to teoretyczne i ogólne pojęcie gimnastyki 
jako całokształtu i umiejętnego doboru dałoby się w czyn wpro- 
wadzić i zastosować. Jednak najpierw napotyka to poważne tru- 
dności w urzeczywistnianiu się, a powtóre — i może poniekąd 
dla tych trudności — gimnastyka nasza za wzorem typu niemiec- 
kiego ograniczyła się tylko głównie do przyrządów. Stąd też za- 
paleni i bezwzględni wielbiciele sportu na słuszny zarzut jedno- 
stronności ich ćwiczenia mogli również słusznie odpowiedzieć za- 
rzutom jednostronności i monotonności ćwiczeń na przyrządach, 
gdyż ćwiczenia takie, uprawiane także jednostronnie, wyłącznie 
jako sztuka dla sztuki (jak np. obecnie w Czechach ćw. na koniu) 
stają się sportem drążkowym, czy poręczowym, nie lepszym i nie 
gorszym od kolarskich rekordów; podczas gdy właśnie ten sport’ 
np. kolarski przestaje nim być właściwie tam, gdzie kończy się 
wyścig a zaczyna zwykła wycieczka, — gdzie więc koło służy 
tylko jako środek ruchu, lokomocyi i turystyki. 

A teraz weźmy jeszcze pewne momenty psychologiczne, które 
obok uczucia przyjemności, pochodzącej ze zmiany miejsca, wra- 
żeń i przygód, wpłynęły na rozwój sportu i przerzedziły szeregi 
ćwiczących w sali. 

Oto podczas gdy gimnastyka wydała się albo zbyt homeo- 
patyczną*) i rozdrobnioną na drobne, rzadko po sobie następujące 
różnorodne ćwiczenia, które nie doprowadzają tak rychło do ja- 
kiegoś widocznego rezultatu, albo też zbyt oschłą i pedantyczną, 
zwłaszcza jeśli ćwiczący przerabiał ją w zastępie towarzysko i ćwi- 
czebnie niedobranym pod kierunkiem nauczyciela »rutynisty«, ale bez 


*) Nie zapominajmy o tem, że u nas ćwiczący przy liczniejszem obsa- 
dzeniu zastępu w czasie dwóch zmian wykonać może zaledwie to—16 ćwi- 
czeń — i gdyby nie t. zw. »bummlerka« t. j. półgodzinne dowolne ćwiczenia 
po skończeniu lekcyi — zaledwie zdołałby się cokolwiek rozruszać. 
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zapału, na podstawie odwiecznego z góry na całe lata zakreślo- 
nego szablonu, — sport dawał ćwiczącemu osobistą swobodę, wol- 
ność w doborze towarzysza, niekrępowane ruchy, a następnie 1 co 
najważniejsza tę emocyę, połączoną z współzawodnictwem, wysił- 
kiem energii, odniesieniem zwycięstwa. Kolarz, wiślarz opano- 
wawszy raz swój przyrząd, potrzebował następnie tylko nabyć 
i wyzyskać swą wprawę i siłę, aby dojść wnet do pewnych wido- 
cznych i namacalnych niemal rezultatów — o które w gimnastyce 
przy eklektycznem traktowaniu różnych ruchów przyrządów i ćwi- 
czeń trudniej w tym samym czasie. Toż samo odnieść się da do 
gier, bingu, skoku etc. Tu nie wszędzie potrzeba zastępu, wy- 
starczy kilku dobranych towarzyszy, nie potrzeba nudnego nieraz 
nauczyciela, pedantycznych i sztucznych ruchów, — jest naturalność 
ruch i swoboda — a o to chodzi. Dla ludzi pracujących umy- 
słowo sport również okazał się dogodniejszym, prostszym, nieza- 
leżnym od pewnych godzin, czy od pewnego stałego miejsca, da- 
jącym większy odpoczynek i rozrywkę, niż męczące i dłuższe kom- 
binacye na przyrządzie, na jednem miejscu. Tu ćwiczenie było 
zawsze to samo, a tylko zmieniała się dowolnie jego intenzywność, 
tam zaś trzeba było naginać się do różnorodnych męczących wy- 
czerpany umysł ruchów. — A nadto osobniki, które nie czuły 
szczególnej inklinacyi i zdolności do kunsztownych ćwiczeń, które 
wobec panującego u nas nieraz sportu drążkowego, lub innego, 
nie mogły się docisnąć do przyrządu, aby tam wykonać parę ja- 
kichś prostych ruchów, czuły się zawstydzone mistrzowstwem ar- 
tystów, zgnieciono ich pobłażliwym uśmiechem — przeszły też 
tem rychlej pod sztandar sportu, gdzie wystarczyło już siąść na 
koło, łódź, aby jeździć jak inni, chodzić, rzucać piłkę i t. p. jak 
inni — prędzej czy wolniej, dalej czy bliżej, ale zawsze z pewnym 
widocznym i dodatnim skutkiem. 

I aczkolwiek sport pozostał jednostronny, aczkolwiek w po- 
ścigu za rekordem doszedł do manii, do bezcelowych wyników, do 
wytworzenia ciekawego i właściwego sobie rodzaju »zawodowcéw« 
to jednak dlatego, że dawał przyjemność, rozmaitość, swobodę, 
a przytem wydatny ruch pozyskał wnet licznych wielbicieli. I to 
właśnie, w czem tkwi jego siła attrakcyjna i wyższość jest zara- 
zem wadą i niedostatkiem naszego systemu gimnastycznego. 

A ten nasz system — jak powiedzieliśmy oparł się głównie 
na przyrządach — gimnastyka więc taka stała się wadliwą nie 
dlatego że była przyrządową, ale dlatego, że była nią tylko. Nie 
tu miejsce i pora bronić i podnosić zalety gimnastyki na przy- 


rządach. Jak każdy ruch ma ona ogromne znaczenie i doniosłość 
dla sprawy równomiernego wyrobienia, dla opanowania własnego 
ciała, daje siłę i przedewszystkiem zgrabność i jest podstawą dal- 
szych ćwiczeń (zapaśnicy jak Pytlasiński, Eberle, atleci jak San- 
dor Hackenschmidt byli dobrymi gimnastykami i zaczęli od tego). 
Ale cóż kiedy zamiast być uprawianą we właściwej mierze, we 
właściwym czasie -— stała się ona uniwersalną metodą. 

Te więc dwie metody wychowania fizycznego, dwa prądy 
spotkały się z sobą, starły się — i ostatecznie, jak wspomnieliśmy 
w Niemczech podały sobie bratnią dłoń, lub też zrównoważyły 
się przez wzajemne oddziaływanie. To też obok »Turnvereinów« 
w Niemczech powstały rychło kluby piłki nożnej, towarzystwa 
gier i zabaw, pisma poświęcone: »fiir Turnen und Jugendspiele«, , 
przyswojono sport, wcielono to, co w nim było zdrowego i od- 
świeżającego do gimnastyki, urozmaicono ją. A u nas? U nas 
pozostało jeszcze wszystko po dawnemu. Zanadto bowiem uważa 
się jeszcze ten »Sokół« wyłącznie za instytucję społecznego i na- 
rodowego uświadomienia i probierz spełniania obowiązków oby- 
watelskich w tym najszlachetniejszym jeszcze idealizmie — za- 
nadto za kasyno w zwykłem pojęciu — a zamało za to, czem 
być powinien: tj. za instytucyę społecznego wychowania, za źró- 
dło zdrowia, siły i dzielnych charakterów, zaprawianych nie przez 
szablonowe obchody ale przez ćwiczenie, hart i odwagę. U nas 
formy i akcessorya rozsadziły samą treść i wyrosły nad nią jak 
bujny i barwny kwiat bezplenny. 

Nieproduktywność słowiańska i tu wyciska swe piętno. Sport 
Anglo-Sasów dał im tę przedsiębiorczość, tę żelazną konsekwencyę 
dążenia do zamierzonego celu, które zapewniły władztwo Anglii, 
jej handlu i przemysłu nad całym światem. Gimnastyka niemiecka 
stworzyła te karne zastępyturnerów, tę pruską dyscyplinę i potęgę 
władającą falangą tęgich żołdaków, na których przemierzane mun- 
dury starych grenadjerów z końca zeszłego i początku bieżącego 
stulecia okazały się (jak to sprawdzono) zaciasne. U nas zaś po- 
wtarzamy — sokolstwo dziwnie jest bezpłodne i wielkimi pozy- 
tywnymi rezultatami poszczycić się nie może. Dużo składa się na 
to powodów, między którymi nie małą rolę odgrywa brak zrozu-. 
mienia i apatya społeczeństwa, faktem też jednak jest, że krze- 
wiące się sporty obok innych przyczyn, przerzadzają także szeregi 
ćwiczących i że kuleje nasz system, co już naszą winą. Była chwila 
na którą zwracaliśmy uwagę w naszem piśmie — kiedy można 
było przyciągnąć sport, wcielić go do programu i ująć całą sprawę 


w ręce teraz zaś z każdym dniem trudniej. Pozostaje nam jednak 
wiele jeszcze i wiele też można zrobić, aby wyjść z zasklepienia 
w odwiecznym szablonie, odświeżyć samą instytucyę a z nią program 
gimnastyki połączyć go z kwestyą sportów, uczynić żywym i zajmu- 
jącym. Naturalnie nie myślimy tu już o kolarstwie i wioślarstwie 
potrzebujących odmiennych warunków i dalekich przestrzeni. Ta 
grupa ćwiczeń z salą nie może mieć nic wspólnego, ona może mieć 
pewne gniazdo gimnastyczne za swą macierz, za podstawę i przy- 
gotowanie, za schronisko w czasie niepogody i wytchnienie w porze 
jesiennej i zimowej, wtedy sala gimnastyczna niechaj skupi całą 
tę drużynę w sobie, niech im przypomni ćwiczenia, którymi uzu- 
. pełnić mają harmonijny rozwój ciała. Nam chodzi jednak na razie 
o dalsze grupy tj. atletykę lekką, bieg, skok, gry i zabawy, tu- 
rystykę a choćby i pływalnie, które z gimnastyką ściśle się łączą, 
zbogacają jej program i otwierają na oścież szeroki świat: łąki 
i boiska. 

Wszystkie systematy są dobre, jak długo jakaś fala ży- 
ciowa nie przyjdzie i nieobali ich w imię nowych haseł i potrzeb. 
I nasz system był dobry, obecnie jednak potrzebuje rewizyi, re- 
formy. W dziedzinie ćwiczeń fizycznych powstaje nowy ruch — 
badajmy więc co w nim jest dobrego, przyswójmy ! zatrzymajmy — 
co złego odpadnie samo. Niechodzi o to, aby znowu budować ja- 
kieś sztuczne i długie teorye, aby tworzyć formułki — ale tak, 
jak Grecy pojęli gimnastykę i z naturalnych ruchów i ćwiczeń 
stworzyli sztukę, środek wychowania młodzieży i żywioł społeczny, 
tak i my ulepszajmy nasze plany i programy, abyśmy wychowali 
zdrowe społeczeństwo i zdrowy naród. Sport z wyjątkiem jazdy 
konnej i łowiectwa — o których tu wspominać nie możemy — nie 
jest nam rodzimy, trudno a może i nie zupełnie potrzeba prizer 
szczepiać go w całości na glebę naszą dość niepodatną,_ ale “to 
co w nim jest dobrego, to co się do naszego programu przysto- 
wać da, co dla zdrowia konieczne należy przyjąć, wcielić i upra- 
wiać. Klimat nasz jest tego rodzaju, że tylko pewne pory roku 
dostępne są pewnym ćwiczeniom na wolnem powietrzu, to więc 
z natury samej ogranicza sport i pozwala zachęcić kolarzy, wioślarzy, 
turystów, amatorów gier i zabaw do ćwiczeń, byleby tylko sami 
zechcieli i potrzebę ich zrozumieli. 

Niejeden sport również wymaga (co uważać można za jego 
wadę i jednostronność) specyalnych warunków i uzdolnienia (n. p. 
zapaśnictwo, atletyka), otóż ci, którzy tu nie mają pola do popisu 
znajdą zawsze na sali gimnastycznej właściwe dla siebie ćwiczenia 
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i drogę do rozwoju. To są naturalne warunki i regulatory sto- 
sunku gimnastyki i sportu. ; 

My natomiast wcielmy do naszego programu: gry zabawy, 
bieg, skok, zapasnictwo, atletyki trochę, pływanie i turystykę 
w miarę możności i w ogóle poświęcony im miesiące letnie, oraz 
więcej uwagi i czasu. Starajmy się zbliżyć do siebie różne 
gałęzie sportów i ćwiczeń, do wspólnych zabaw, wycieczek, popi- 
sów, zachęcajmy do zakładania kółek kolarskich, wioślarskich, piłki 
noźnej, turystów, zapaśników, szermierzy i niech te kółka łączą 
się w Sokole jak w ognisku, niechaj pomiędzy nimi panuje żywy 
ruch, łączność, krążenie i wymiana. Niech to będzie organizm 
jeden żywy i młodzieńczy. 

W tym więc też kierunku nastąpić powinna rewizya i zmiana 
naszego programu i systemu. A trzeba ją raz podjąć. Zamiast 
radzić nad przedmiotami, które z gimnastyką i dobrem społecz- 
nem nie wiele mają wspólnego, — radźmy nad tem co jest na- 
szym obowiązkiem i pierwszem zadaniem, nad tem, czego się od 
nas społeczeństwo słusznie domaga. 

Należałoby zwołać ankietę, złożoną z wybitniejszych nauczy- 
cieli-gimnastyków, pedagogów, lekarzy, powołać do czynniejszej 
i łącznej pracy grona nauczycielskie, a połitem je zorganizować 
i wykształcić tak, aby odpowiadały swemu pięknemu zadaniu 
i mogły orzekać o takich pierwszorzędnych kwestyach. Zazwyczaj 
bowiem o sprawach sokolich wyrokują ludzie, bardzo zresztą za- 
cni i użyteczni tam, gdzie idzie o zarząd czy administracye, speł- 
niający swe obowiązki może bardzo sumiennie i po obywatelsku, 
czyli jak się to mówi »po sokolemu«, którzy jednak nie wiele dla 
towarzystwa zrobić mogą, bo się na właściwych celach i zada- 
niach »Sokoła« nie wicle rozumieją. I stąd to poświadczenie o ich 
istotnej pracy i zasłudze przeradza się w pojęcie, że to jest wła- 
ściwie ta istotna w sokole praca, ze to jest ta »sokola robota«. 

Zdajemy sobie dokładnie sprawę z tego, że taka konieczna 
zresztą zmiana systemu pociąga za sobą różne trudności, a prze- 
dewszystkiem koszta urządzeń, ustanowienia i utrzymania facho- 
wych i różnotdnych sił nauczycielskich. Ale na to pieniądze zna- 
leźć się powinny i znaleźć się muszą. Na tem chyba, oszczędności 
zrobić nie można. Gorzej daleko z tem, że opracowanie takie 
planu, w którymby przyswojony sport zajął odpowiednie stanowi- 
sko, w którymby sharmonizowane różnorodne ćwiczenia złożyły 
się na ożywioną i należycie zrównoważoną gimnastykę — prawie 
że uniemożliwia się wobec 3 godzin tylko, jakie ćwiczący na ty- 
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dzień ma do rozporządzenia i w czasie których ma się rzekomo 
przeprowadzić pewien system ćwiczebny. Ale trudno! Najpierw 
wielu ćwiczących może i powinno częściej ofiarować swój czas 
np. na wycieczki, grę, biegi, które łatwo odbywać w święta, czy 
w jaki kolwiek dzień po za stałemi ćwiczeniami, a nstępnie czyńmy 
co możemy w danych warunkach, aby ćwiczącym dać wszystko, co 
potrzebne do ich zdrowia i rozwoju, —a sami zapragną korzystać 
dłużej i częściej z tego, co im dajemy. Brakuje nam tylko w tych 
naszych usiłowaniach — o ile one istotnie, są lub staną się po- 
wszechnem dążeniem dwóch rzeczy tj. prasy, któraby nas popie- 
rała, swoich zachęcała a obcych pouczała i informowała, a na- 
„stępnie poparcia ze strony tych powag i ludzi nauk, którzy stają 
nam najbliżej tj. lekarzy. Co do pierwszej, to nie możemy się 
nad nią obecnie rozwodzić, dość wspomnieć, że my sami (jako 
Związek) marnujemy jeszcze grosz na drukowanie sprawozdań 
i zapisków administracyjnych, nikogo nie interesujących i przez 
nikogo nie czytanych i upieramy się przy ich drukowaniu — co 
zaś do lekarzy, to właśnie nadarza się chwila, kiedy mogą oni 
dotychczas nam z małymi wyjątkami obcy zaznaczyć swoje wobee 
nas stanowisko. | 
Zagranicą sprawa gimnastyki, ćwiczeń fizycznych znalazła 
w lekarzach skrzętnych badaczy, protektorów i orędowników. Dość 
wspomnieć o wszechstronnych badaniach i pomiarach podjętych 
we Francyi z polecnia rządu przez fizyologów, dość wspomnieć 
o prof. Mosso, Hueppe z Pragi, Dubois Remond’zie i wielu innych 
interesujących się nader żywo wszystkiemi tego rodzaju objawami 
i sprawami. Zjazd lekarzy, który się odbędzie w bieżącym miesiącu 
w Krakowie zaznaczył już. korzystnie swe w tym kierunku stano- 
wisko ustanawiając osobną sekcye hygieniczno-gimnastyczną. Spo- 
dziewamy się, że zjazd tę doniosłą innowacyę ze sfery teoretycz- 
nych dyskusyi wprowadzi także w swój praktyczny program, a przez 
to stanie zupełnie na wysokości swego zadania, którem jest nie 
tylko : radzić nad uzdrowieniem chorych, ale też i zapobiegać mądrze, 
aby zdrowi nie popadli w chorobę i zdrowie swe jak najlepiej 
pielęgnować mogli. E. Kubalski. 


ZE We 


= 146 c= 


O pływaniu i kąpieli. 
Napisał Dr. E. Miesowicz. 


Pływanie i kąpiel są to dwa pojęcia z natury rzeczy tak 
ściśle ze sobą złączone, że omawiając znaczenie jednego z nich 
z konieczności musi się mówić o drugiem. 

Znaczenie kąpieli i pływania polega z jednej strony na dzia- 
łaniu wody na powierzchnię organizmu naszego, czyli na skórę, 
z drugiej zaś na ruchach rytmiczych, jakimi przy pływaniu się 
posługujemy. Zastanówmy się nad tem pierwszem działaniem. 

Skóra pokrywająca ciało nasze odgrywa prócz roli powłoki 
chroniącej nas od wpływów zewnętrznych niekorzystnych i nada- 
jącej budowie naszej pewien zaokrąglony i dla oka przyjemny 
krztałt, także i inną nie mniej ważną a często nie dość cenioną 
i zapoznawaną rolę. Posiada ona bowiem na powierzchni swojej 
ogromną ilość gruczołów, za pośrednictwem których wydala na 
zewnątrz liczne produkta dla organizmu niepotrzebne, lub wprost 
szkodliwe. Za szkodliwością tych wydalanych produktów prze- 
mawia najlepiej fakt, stwierdzony doświadczeniami fizyologéw, 
że każde zwierzę, którego skórę powleczono warstwą pokostu lub 
lakieru nieprzepuszczalnego, w krótkim bardzo czasie ginęło wśród 
objawów zatrucia. Prócz gruczołów znajduje się w skórze naszej 
siatka naczyń krwionośnych, tak gęsta, że już nieznaczne nakłócie 
skóry igłą, jej całość przerywa i powoduje wydobycie się kropli 
krwi na zewnątrz. Siatka tych powierzchownych naczyń krwio- 
nośnych oddziaływa za pośrednictwem osobnego aparatu nerwo- 
wego na wszelkie wpływy zewnętrzne w ten sposób, że światło 
jej naczyń zwęża się, albo rozszerza, czyli innemi słowy powie- 
dziawszy, że w pewnej jednostce czasu przez skórę może większa 
lub też mniejsza ilość krwi przepływać. 

Poruszywszy pokrótce budowę wewnętrzną skóry naszej mo- 
żemy teraz z należytem zrozumieniem sprawy omówić znaczenie 
kąpieli dla ciała naszego. Czynność gruczołów skórnych oraz 
złuszczanie się powierzchownych warstw skóry prowadzi do po- 
wolnego ale ciągłego pokrywania skóry naszej cienką warstwą 
nieużytecznych a szkodliwych wydzielin — z których część prze- 
nosi się na naszą bieliznę, część zaś zatyka wszystkie pory i ujścia 
gruczołów na skórze. Odbija się to nie tylko ujemnie na czystości 
ciała, ale także i na zdrowiu — przez powstrzymanie wydzielania 
się wyżej wspomnianych, a szkodliwych substancyi. Będzie to tem 


bardziej zrozumiałem, skoro nadmienimy, że przy pracy mięśniowej 
ilość dziennie wydzielonego potu dochodzi do 2 litrów, nie biorąc 
innych lotnych składników, których obliczenie jest nader utrudnionem. 
Jak więc widzimy skóra nasza wytwarza na swej powierzchni jakby 
powłokę, która tamuje jej normalne czynności, a przez to staje 
się dla zdrowia szkodliwą. Kąpiel jest właśnie czynnikiem powo- 
łanym do tego, aby usuwać powłokę i równowagę utrzymać między 
usuwaniem a produkcyą wydzielin skóry i jej gruczołów. Woda 
bowiem szczególniej ciepła w połączeniu z mydłem doskonale roz- 
puszcza i zmywa owe wydzieliny, a równocześnie oczyszcza ujścia 
wszystkich gruczołków jakiemi skóra jest zaopatrzona. Za dobro- 
„czynnym wpływem kąpieli przemawia prócz powyższych teore- 
tycznych wywodów także i uczucie odświeżenia i jakby przyrostu 
sił, gdy po jakiemkolwiek znużeniu pyłem pokryte ciało obmyjemy 
wodą. Na tem doświadczeniu zapewne opierał się zwyczaj u staro- 
żytnych podawania gościowi strudzonemu podróżą w pierwszym 
rzędzie kąpieli — a później dopiero posiłku. 

Ważniejszy jednak jeszcze wpływ od powyższego wywicra 
woda, szczególniej zimna lub chłodna na drugą czynność skóry, 
zależną od powyżej wspomnianej siatki naczyń krwionośnych skóry. 
Czynnością tą będącą w związku z ową siatką naczyń krwio- 
nośnych jest regulacya ciepła, czyli temperatury ciała naszego. 
Temperatura ciała naszego wynosi bez względu na środowisko 
w którem się znajdujemy około 37°C. — a ponieważ temperatura 
środowiska czyli otaczającej nas atmosfery, waha się stosownie do 
pory roku znacznie poniżej i powyżej stopnia marznięcia wody, 
więc widzimy z tego, ze ciało nasze ma jakiegoś rodzaju regu- 
lacyę ciepła, która mu pozwala do pewnego stopnia w różnych 
warunkach utrzymać swą temperaturę na tej samej wysokości. 
Regulacyą tą zajmują się głównie owe powierzchowne naczynia 
skórne. Za pośrednictwem nerwów zwężają się one pod działaniem 
zimna, rozszerzają się zaś pod wpływem ciepła. Z chwilą zwężenia 
naczyń skóra staje się bladą i chłodną, bo mniej krwi przepływa 
przez nią, a wskutek tego oddaje ona także mniej ciepła na 
zewnątrz i chroni w ten sposób wnętrze organizmu od zbytniego 
 oziębienia. Odwrotnie pod wpływem ciepła naczynia skórne roz- 
szerzają się, więcej krwi przez nie przepływa, a przez to i więcej 
ciepła uchodzi na zewnątrz. Temperatura więc ciała wewnętrzna 
łatwo może się obniżyć, szczególniej jeśli nadto jeszcze wskutek 
rozszerzenia naczyń przychodzi do obfitnego wydzielania potu, 
który parując na powierzchni ciała także sprowadza oziębienie. 


Jaki więc wpływ wywiera kąpiel zwyczajna, a więc zimna 
na naczynia skórne? Odpowiedzieć na to można krótko a wy- 
raźnie zdaniem słynnego fizyologa Du Bois Reymond'a, że kąpiel 
zimna jest gimnastyką naczyń i mięśni skórnych. Jeśli zdanie słyn- 
nego badacza rozwiniemy dalej, to przyjdziemy do przekonania, 
że przez kąpiel zimną wéwiczamy naszą skórę do łatwego zno- 
szenia zmian temperatury, a przez to wyrabiamy sobie odporność 
przeciwko wszelkiego rodzaju zaziębieniom. 

Tak jak mięsień dobrego gimnastyka w każdem położeniu 
ciała potrafi szybko znałeść dla niego środek ciężkości, tak i skóra 
nasza ćwiczona działaniem wody potrafi wobec zmian temperatury 
szybko zmienić swoje działanie czy to przez zwężenie czy też roz- 
szerzenie naczyń krwionośnych, a przez to uchronić organizm przed 
zbytniem i szkodliwem oziębieniem. Na tem polega t. zw. harto- 
wanie się i tylko za pomocą działania kąpieli zimnych można do- 
prowadzić do pewnego rodzaju odporności organizmu na wpływy 
atmosfery. Jeszcze jedną ważną zmianę wywołuje w organizmie 
działanie kąpieli zimnych. Zwężenie naczyń skórnych i obwodowych 
powoduje znaczny przypływ krwi do organów wewnętrznych, 
a szczególniej do serca, czego następstwem jest wzmożona praca 
tegoż. Serce po zanurzeniu ciała naszego do zimnej kąpieli musi 
ze znaczniejszą siłą pracować, aby w zmniejszoną pojemność naczyń 
stosunkowo większą ilość krwi wtłoczyć. Przyczynia się do tego 
powiększenia pracy serca jeszcze jedna okoliczność, a tą jest 
zwiększony ruch mięśniowy, jakiego zwykle w kąpieli używamy. 
Prócz więc zahartowania powierzchni ciała naszego uzyskujemy 
przez kąpiele chwilową większą pracę serca, a tem samem 
wzmocnienie mięśnia sercowego. 

Wskutek działania zlmnej wody na skórę naszą przychodzi 
nadto do znacznej utraty ciepła na zewnątrz, bo jakkolwiek sia- 
tka naczyniowa skóry reguluje ów zwiększony wydatek ciepła, 
to jednakowoż w zupełności zrównoważyć go nie jest w stanie. 
Dlatego po niejakim czasie uczuwamy w kąpieli potrzebę ruchu. 
Ruch bowiem wywołuje zwiększoną produkcyę ciepła, a tem sa- 
mem przyczynia się do pokrycia niedoboru powstałego przez dzia- 
łanie zimnej wody. Wkrótce jednak i ruch już nie wystarcza do 
utrzymania temperatury ciała na właściwej wysokości — dozna- 
jemy drżenia wargi sinieją, mięśnie drżą od zimna, — najwyższy 
czas i ostateczny sygnał do opuszczenia kąpieli. Po dokładnem 
osuszeniu się, objawy te ustępują szybko. Występuje uczucie 
przyjemnego ciepła a gdy kąpiel nie zadługo trwała także uczu- 
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cie rzeźkości i ochoty do ruchu. Wskutek wzmożonego zapotrze- 
bowania ciepła i następowo zwiększonego wytwarzania się tegoż, 
przychodzi do silniejszej przemiany materyi, czego następstwem 
jest wzmnożone łaknienie i pragnienie. Czystość i prawidłowa 
czynność skóry, zahartowanie zdrowia, wzmocnienie mięśnia ser- 
cowego, wzmożenie ochoty do jadła, rzeźkość fizyczna i umysło- 
wa, oto by były najgłówniejsze dodatnie skutki kąpieli. 

Gdy mówimy o kąpieli, to równocześnie także nasuwa się 
myśl o pływaniu. Pływanie bowiem służy nietylko do uprzyjem- 
nienia kąpieli i bezpieczeństwa, ale jest wprost nieodłączne od rów- 
noczesnego użycia kąpieli, jak to wynika z własności środowiska 
"w którem ruch, ten wykonać możemy. 

Pływanie polega na pewnych właściwościach ciał płynnych 
z których dla nas najważniejszymi są łatwość zmiany kształtu 
cieczy i równomierne rozchodzenie się ciśnienia w cieczach. Nie 
wdając się tu w szczegółowe omawianie praw hydrostatyki nad- 
mieniamy tylko tyle, że ciało wtedy nie tonie jeżeli ciężar jego 
jest mniejszy od ciężaru wody przezeń wypartej. Ciało takie pły- 
wa na powierzchni wody. Zachodzi więc pytanie dla nas najwa- 
żniejsze, czy ciało człowieka żywego już z natury swej pływa 
po wodzie, czyli czy ciężar jego gatunkowy jest większy lub mniej- 
szy Od ciężaru wody. Doświadczenia liczne wykazały, że nie 
można w tej sprawie postawić reguły stałej. Ciężary gatunkowe 
różnych ludzi są różne, za czem idzie, że jedni już z natury rze- 
czy przy spokojnem zachowaniu mogą się utrzymać na powierz- 
chni wody, inni zaś toną. Zdolność zaś utrzymania się i porusza- 
nia na powierzchni wody, mimo niższego od wody ciężaru ga- 
tunkowego, polega na wykonaniu pewnej pracy mięśniowej, którą 
nazywamy pływaniem. Pływanie więc jest ciągłą walką ze lżej- 
szym żywiołem przeciw utonięciu a walkę tę prowadzimy wszyst- 
kimi kończynami ciała naszego. Zwierzęta ssące posiadają prawie 
wszystkie wrodzone zdolności pływania — tylko niektóre małpy 
i człowiek muszą ją sobie nauką zdobywać. 

Człowiek tem lepiej pływa, im odpowiedniej potrafi użyć 
nóg i rąk na kształt i sposób wioseł. Sposób odpowiednego zu- 
zytkowania kończyn przy pływaniu i utrzymania oraz poruszania 
się na powierzchni wody stanowią główną treść nauki o pływaniu. 

Pływanie nie tylko uprzyjemnia nam kąpiel ale także jest 
środkiem dającym nam: możność poruszania się we wodzie i nadto 
jest znakomitym ćwiczeniem ciała. Wartość pływania jako ćwi- 
czenia polega na tem, że wymaga ono rytmicznych ruchów pra- 


wie wszystkich mięśni ciała. Nie tylko mięśnie kończyn ulegają 
tu natężeniu, ale także i mięśnie grzbietu oraz karku są w cią- 
głym napięciu a to z powodu utrzymywania głowy nad powierz- 
chnią wody. Wskutek silnego napięcia mięśni grzbietowych wy- 
pukla się silnie klatka piersiowa, czego widocznym następstwem 
jest piękna postawa u ludzi wiele pływających. Dalszym następ- 
stwem wzmożonej pracy mięśniowej przy pływaniu jest także przy- 
spieszenie oddechania jakoteż akcyi serca. Oddechanie przy pły- 
waniu różni się od oddechania przy innych rodzajach ćwiczeń 
swoją głębokością i natężeniem. Natężenie przy oddechaniu jest 
wywołane przez pokonywanie ciśnienia wody na rozszerzające się 
ściany klatki piersiowej, głębokość zaś oddechów powoduje cha- 
rakterystyczny ruch ramion przy pływaniu i napięcie mięśni grzbie- 
towym. 

Pływanie więc jest jednym z najlepszych ćwiczeń działają- 
cych na zwiększenie pojemności klatki piersiowej i rozwój mięśni 
oddechowych. 

Jak to wyżej powiedziano, wywiera woda zimna znaczny 
wpływ na pracę serca. Jeżeli nadto do wpływu tego dodamy je 
szcze wpływ ruchu wywołanego pływaniem, to otrzymamy wskut- 
kach znaczne wzmożenie pracy serca. Wzmożerie tej pracy może 
w przypadkach długiego pływania doprowadzić do zupełnego 
znużenia serca i omdlenia lub nawet śmierci we wodzie. Przypa- 
dłości te występują jednak zwykle tylko w 'przypadkach pływania 
trwającego bez wypoczynku bardzo długi czas. Przy zwykłym 
pływaniu na krótsze przestrzenie przychodzi tylko niekiedy do 
lekkiego osłabienia i zblednięcia, które to przypadłości po wyj- 
ściu z wody szybko ustępują. W zasadzie jednakowoż przyjąć 
można, że pływanie jest znakomitym bodźcem i gimnastyką ser- 
ca. Tak więc w pływaniu mamy -jedno z najlepszych ćwiczeń 
fizycznych w letnich miesiącach, bo działa ono równomiernie na 
wszystkie ćwiczeniom podlegające narządy ciała ludzkiego. Nie tylko 
mięśnie ale także serce i płuca ulegają tu miernemu i zdrowemu 
natężeniu. Dlatego pływanie gorąco można polecać nie tylko ta- 
kim którzy nie używają żadnego innego ćwiczenia MA ER ale 
i tym którym nie jest obcym sport lub gimnastyka. 

Nie od rzeczy będzie przytoczyć przy końcu kilka reguł 
wyjętych z dzieła Guths-Muthsa tyczących się kąpieli i jej wyko- 
nywania. Oto niektóre z nich: woda rzeczna jest najcieplejszą 
w lecie i to wieczorem. Rano jest najzimniejszą. Dlatego począt- 
kujący w kąpielach i pływaniu powinni rozpoczynać naukę wię- 
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czorem a w miarę wprawy kąpać się i pływać o coraz wcześniej- 
szej porze dnia. Woda kąpielowa powinna być o ile możności 
płynącą. Ani z pełnym ani z czczym żołądkiem nie należy się 
kąpać. Najlepiej kąpać się w 5 godzin po jedzeniu. Rozbierać na- 
leży się powoli a po rozebraniu się bezwłocznie albo wskoczyć 
lub szybko wejść do wody. W wodzie należy się energicznie po- 
poruszać a więc najlepiej pływać. 

Kąpiel powinna trwać tak długo, jak długo nie doznaje się 
w wodzie nieprzyjemnego uczucia chicdu. Po kąpieli należy się 
szybko wytrzeć i ubrawszy użyć miernego ruchu. Przy zachowa- 
niu tych ostrożności nie dozna nikt zdrowy po kąpieli nieprzy- 
' jemnego uczucia zimna lub zmęczenia; kąpiel stanie się każdemu 
przyjemnością i niezbędną potrzebą. 


O PRZYKŁADY PRAKTYCZNĘ. 


A) Belek z tekami. 
Ćwiczenia wspólne w podporze postawnym *). 
Sz. Ruciński. 


Wysokość łęków do połowy uda ćwiczących: — ćwiczenia 
" z miejsca (bez rozbiegu). 


I) Chwyt za oba łęki. 

Poskokiem podpór postawny przodem. 
Poskokiem rozkrok. 

Poskokiem nogi złącz. 

Poskokiem postawa zasadna. 


GE WDH 


i 2. jak pod I). 

. Ramiona ugnij. * 
Ramiona prostój. 

Poskokiem postawa zasadna. 


II) 


III) 2. jak pod D.. 

` 3. Przedmach okroczny prawonóż z oparciem stopy o belek 
(lewa noga na ziemi). 

. Nogę prawą złącz z lewą. 

. Odepchnięcie rękami do postawy zasadnej (stopy w miejscu) 
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IV) i 2. jak pod I). 
‘/, obr. w lewo do podporu bokiem ramię w pion. 
', obr. w prawo do podporu przodem. 


Poskokiem postawa zasadna. 


PEON Ob 


*) Cwiczenia te nadaja się szczególniej dla szkół ludowych męskich. 


V) Tyłem do belka. 
1. Chwyt za oba łęki. 
2. Podskokiem podpór postawny tyłem. 
3. Siad na belku. 
4. Przegięcie wstecz ponad belek. 
5. Powrót do postawy. 


VI) Przodem do belka. 
r./1.2: jak pod, ND. 
3. Przenieś prawą nogę okrocznie po pod prawą rękę. 
4. Przenieś prawą nogę kucznie pomiędzy łęki i złącz z lewą. 
5. Odepchnięciem rąk postawa zasadna. 


Wiis 2 jak pod li): 

3. Przenieś prawą nogę kucznie pomiędzy łęki. 

4. » > »  okrocznie popod lęwą rękę i złącz 
z lewą. 

5. Poskokiem postawa zasadna. 


VIII) 1. i 2. jak pod N. 
3. Przenieś prawą nogę okrocznie popod prawą rękę. 
4. » » » » » lewą rękę. 
5. Odepchnięciem rąk postawa zasadna. 

BO) 1.1525 jak podeB: 


I 
3. Przedmach okroczny prawonóż z oparciem stopy o belek. 
4. Oprzej lewą nogę na belku do podporu leżąc bokiem. 

5. Zeskok wprzód. 


X) mouzjas;poden: 

3. Przenieś pr. nogę okrocznie popod prawą rękę do pod- 

poru okrakiem. 

4. Przenieś lewą nogę kucznie do wsiadu. 

5. Zeskok wprzód. 
XI 1. iz. jak pod J). 
3. Oprzej obie nogi na belku do podp. 1. bokiem. 
4. ‘/, obrotu w l. do podp. leżąc przodem. 
5. Zeskok. 
XII. r. i z. jak pod ND. 
3. Wyskok kuczny obónóż. 
4. Postawa zasadna na belku. 
5. Zeskok w przód. 


XII. r. i 2. jak pod I. 
3. Wyskok kuczno—kroczny |. n. w środku pr. n. oparta 
na belku. 
4. tl, obrotu w lewo na palcach 1. nogi ze zmianą chwytu 
(pr. noga wyprostowana opisuje półkole). 
5. Zeskok wprzód. 


XIV. 1. i 2. jak pod I). 
3. Wyskok rozkroczny. 
4. Postawa rozkr. na belku. 
5. Zeskok wprzód. 


NY) mi zejakspod I.) 

3. Oprzej pr. nogę wyprostowaną na belku. 

4. Przenieś |. nogę odbocznie pod pr. nogę między łęki. 
5. Zeskok w przód. 


B) „Z4ya Did Wo sie Sit I. 
opisal T. K. 


Wyrywka. 


Grający tworzą koło o rozstepie ciasnym, twarzami do środka. 
Ustawienie to można najłatwiej uzyskać w ten sposób, że wszyscy 
stoją jeden tuż koło drugiego, ramię przy ramieniu, poczem 
kładą prawe ręce na lewych barkach sąsiadów i pochodem wstecz 
odsuwają się od siebie aż do wyprostowaniu ramion, w końcu 
opuszczają ramiona. Jeden z grających znajduje się na zewnątrz 
koła. 

Duża piłka pusta (nożna) lub pełna krąży szybko w kole, 
podawana żywo z rąk do rąk w dowolnym kierunku a więc 
w prawo lub w lewo; stojący zewnątrz puszcza się za nią w po- 
goń i stara się ją uderzyć ręką, przyczem jednak nie wolno mu 
się wdzierać do środka koła (uderzenie takie byłoby nieważne). 
Jeżeli mu się to uda, to ten z grających, który w chwili uderzenia 
miał piłkę w rękach, zajmuje jego miejsce na zewnątrz koła, 
goniący zaś staje w kole i gra toczy się w ten sposób dalej. 

Ta sama kara spotyka grającego nadto jeszcze wtedy, jeżeli: 

a) zamiast podać rzuci piłkę sąsiadowi lub innemu z grających, 

b) poda piłkę nie sąsiadowi lecz innemu z grających opuszczając 
„swego sąsiada, 

c) wypuści piłkę z rąk na ziemi. 

Stojący w kole starają się utrudnić goniącemu pochwycenie 
piłki nietylko przez szybkie podawanie jej sąsiadowi, ale także 
przez mylenie go i wprowadzanie w błąd. I tak np. jeżeli goniący 
dobrze się rozpędzi za uciekającą piłką i już, już ją dogania 
a ktoś z grających nagle ją poda w przeciwnym kierunku, to nim 
goniący zdoła się zatrzymać, obrócić i pobiedz z powrotem, piłka 
znajdzie się tymczasem daleko od niego. Albo też: ktoś może 
piłkę zatrzymać i udawać że ją dalej podaje; następni udają to 
samo tak, że goniący kierując się mylnymi ruchami rąk dopiero 
po chwili pozna swą .omyłkę i zawróci się z drogi; ten, który 
piłkę zatrzymał puścił ją tymczasem w przeciwnym kierunku albo 
też stał spokojnie z ukrytą piłką, by nie ściągnąć na siebie 
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podejrzenia goniącego; dopiero gdy go ten minął podał piłkę 
w pierwotnym kierunku tak, że goniący ostatecznie nie wie, gdzie 
ma właściwie szukać piłki. 

Na tego rodzaju sztuczki, mające na celu mylenie goniącego 
wpadną grający z czasem sami, gdy się więcej z grą obeznają 
i nabędą w niej wprawy. 

W wyrywkę bawić się mogą tak dobrze chłopcy jak i dziew- 
częta, jednakże nie poniżej lat dziesięciu, gdyż dla tego wieku 
zabawa ta jest może za trudna. Jak z opisu widać można ją 
uprawiać na wolnem pewietrzu lub w sali. 

Grających powinno być najmniej kilkunastu. Gdy ich jest 
za dużo, można wyznaczyć dwóch goniących (tylko ten z nich 
wstępuje do koła, który piłkę uderzy, drugi dalej pózostaje ze- 
wnątrz koła) albo też przy jednem goniącym dać dwie piłki do 
gry w jednem kole. 


„MOE. 


ATLETYKA: 


Niemcy krzątają się żywo około przygotowań i obesłania wystawy 
paryskiej, odbyli też już próbny popis we Friedenau (pod Berlinem), 
uświetniony pobytem i ćwiczeniami 60 szwedzkich gimnastyków pod 
komendą porucznika br. Friessendorfa. Wykonali oni ćwiczenia wspólne 
(z wielkiem uwzględnieniem nachyleń tułowia), na kracie, a następnie 
skoki na koniu wolne, przez płoty i baryery — przyczem uderzała czy- 
stość wykonania, sprężysta i elastyczna postawa ćwiczących oraz woj- 
skowa karność. Na popisie tym próbowano biegu blaskiego na 100 m. 
(wynik nie szczególny 11*/, sek.), szermierki na szable i florety, a z tem 
połączono wyścigi na rowerach i tandemach tudzież turniej lawn - tenni- 
sowy. W dalszym ciągu popisywał się zastęp ćwiczebny na drążku pod 
przewodnictwem Fryd. Hofmanna, który w r. 1896 prowadził takiż 
zastęp na igrzyskach gimnastycznych w Grecyi. Całość zakończyła par- 
tya piłki nożnej rozegrana między klubami „Germania“ i „Fortuna“, 
wreszcie. rzucanie dyskiem. Tu jednak zdarzyło się komiczne intermerzo, 
bo podczas, gdy rzut Hofmanna wynosił 29:20 m. wstał jeden z obe- 
enych Szwedów i cisnął dysk na odległość 32°80 m. — Tak więc 
próba nie bardzo się powiodła. 

W Szwajcaryi, której typowym sportem są zapasy i rzucanie: ka- 
mieniem lub młotem — nie zaniedbują też sprawy wszechstronnego 
ćwiczenia, czego dowodem, że obok związku gimnastycznego szwajcar- 
skiego, który obecnie w miesiącach letnich zamierza urządzić generalny 
popis i zjazd w Chaux de Fonds — zawiązał się niedawno akademicki 
związek gimnastyczny. Ten ostatni zainicyowal już nawet w Lucernie 
w ostatnich dniach maja popis połączony z grami, zabawami i regatami 
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w którym wzięło 150 ćwiczących akademików z uniwersytetów w Ber- 
nie, Bazylei, Zurychu, Losanny i Genewy. — Jakże inaczej u nas! 

4 Grupa zawodowych zapaśników, która popisywała się niedawno 
w Wintergartenie berlińskim przeniosła się częściowo do Wiednia do 
cyrku Buscha, gdzie znowu spekuluje się dalej na naiwności ludzkiej, 
dowodem czego choćby ostatnie spotkanie Pytlasińskiego z Van der Ber- 
giem, które wśród publiki wywołało wielkie oburzenie. Zapaśnietwo 
zawodowców wskutek umowy walczących przestaje interesować jako 
rzeczywista walka, a podobać się może chyba jako akademickie ćwi- 
czenie. 


WIOŚLARSTWO. 


Drużyna wioślarzy naszego Towarzystwa odbyła w czerwcu 3 zna- 
_caniejsze wycieczki, z których najdalsza pod kierunkiem d. naczelnika 
Rudnickiego a przy udziale szesnastu dotarła aż do Oświęcima (81 klm.) 
Dnia 1 bm. urządzono gonitwy wodne (regaty) na rasowych lodziach 
na przestrzeni 2000 metrów (tj. 1000 m. pod wodę i 1000 m. z bie- 
giem wody). Biegów było 4: W pierwszym na skulach podwójnych ze 
sternikiem osada: d. d. Sajewicz, Basiński, Sielski (ster), przybyła do 
mety w 15 m. 3 sek., podczas gdy druga osada ze sternikiem d. Ru- 
dym po przebyciu 300 m. wycofała się z biegu. — Bieg Il. z powodu 
pewnych nieformalności odbył się dwukrotnie (na skifach wyścigowych 
pojedynczych) przyczem d. Kwiatkowski zdobył zwycięstwo i czas 12 m. 
7 sek. — zaś przeciwnik jego d. Wilczyński 12 m. 14 sek, Z dwóch 
czwórek czterowiosłowych, które ścigały się następnie w biegu trzecim 
pierwsza przybyła do celu osada: d.d. $. Sielski, I. Sielski, Hupezye, 
Kossek i Rudnicki (ster) w 13 min. Wreszcie na skulach pojedynczych 
miał się odbyć ostatni wyścig między d. Basińskim i Sajewiczem, lecz 
ten ostatni po przebyciu 500 m. wywrócił się z łodzi, a następnie wy- 
cofał z biegu, zaś pierwszy przebył wspomnianą przestrzeń w 14 m. 35 sek. 
Sędziami byli: prezes Turski, d. Reiner Eugeniusz i Dr. A. Kuliński, 
startował d. A. Zellt. S. 


Zawody w pływaniu odbędą się w czasie wystawy paryskiej 
pomiędzy Amerykanami i Niemcami. Mają one być rozstawne (tzw. 
Stafetten - schwimmen) na przestrzeni 1000 metrów przy b-ciu uczestiii- 
kach z każdej strony i zdaje się, że Amerykanom mającym wybilne w tym 
kierunku siły dadzą pole do latwego zwycięstwa. 


GRY i ZABAWY. 


W Berlinie odbył się niedawno międzynarodowy turniej lawn- 
tennisowy, w którym brał udział znany w Niemczech i wybilny amator 
hr. Voss, klóry też pozyskał palmę pierwszeństwa. U nas. brak liczniej- 
szych placów (jedynie w parku Dra Jordana) i skupienia się ludzi stoi 
na przeszkodzie rozszerzeniu się lej sympatycznej gry. 


KOLARSTWO. 


O znaczeniu kolarstwa, jako ćwiczenia fizycznego pisano już nieraz. 
Góż kiedy nie bardzo przestrzega się tych zasad pryncypalnych, które 
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ten miły sport powstrzymują od zbytecznego wysiłku szkodliwych dla 
organizmu skutków. A zasady te główne to: schodzenie z koła przy 
znaczniejszem wzniesieniu terenu, szybkość ograniczona na 12 do 15 klm. 
a przy najpomyślniejszych warunkach do 18 klm. na godzinę, wygodna 
wełniana i nie krępująca piersi odzież, utrzymanie ciała w pozycyi lekko 
nachylonej lub prostej, a nie wymuszonej i zgiętej, wreszcie stosowne 
odżywianie się. Jednak ta łatwość przyspieszenia tempa, ta chęć oso- 
bników zdrowych do wyładowania swej energii, aż do zupelnego wy- 
czerpania, umożliwiona przez umiejętny training prawdopodobnie jeszcze 
na długo zapewnią egzystencyę wysiłkom i zawodom kolarskim. I na 
tym punkcie wydaje się, jak gdyby wytrzymałość i energia ludzka nie 
znały granic. Co chwila jeden z championów pobija rekord drugiego 
i o sekundę czy minutę skraca czas poprzedniego zwycięzcy. I tak ciągle 
aż chyba u granie niemożliwości wstrzyma się ten zapęd — i wtedy 
może wyścigi kolarskie przestaną interesować, bo nie dadzą już żadnego 
lepszego rezultatu. Obecnie jednak żyjemy jeszcze w okresie, kiedy one 
pociągają i nęcą jak każda rzecz w której się nie doszło jeszcze do 
ostatecznych granie i do bezsilności. Zamiast więc podawać wiadomość 
o jakichś urozmaiconych wycieczkach, musimy notować wyścigi. I tak 
w Berlinie w pierwszych dniach czerwca odbył się czterodniowy wyścig, 
w czasie którego zwycięsca (zawodowiec angielski) Walters ujechał 
599390 klm. — Drugim był amerykanin Elkes (groźny w tym sezo- 
nie przeciwnik), trzecim Taylor. W wyścigu na przestrzeni Bordeaux — 
Paryż (594 klm.) w dniach 9 i 10 czerwca zwyciężył Józef Fischer 
przebywając tę przestrzeń w 2l godz. 57 m. 57*/, sek., a więc gorzej 
od zeszłorocznego zwycięscy Hureta, który potrzebował na przebycie tej 
drogi tylko 16 godz. 35 m. 47 sek. (35.796 m. na godzinę). Dnia 
17 czerwca urządzono we Lwowie na torze Lw. klubu cyklistów wy- 
ścigi na rowerach i tandemach, w których z powodzeniem brali też 
udział nasi kolarze krakowscy dd. Bauer (1-sza nagroda na 2000 m.) 
i Schlosser. 

Z oddziału kolarskiego „Sokoła* krak. otrzymujemy następujący 
komunikat: Wyścigi „wiosenne* O. K. S. K. odbędą się dnia 8 lipce 
br. o godzinie 3 popoludniu na szosie Bielany — Babice. Biegów będzie 
dwa: Pierwszy sześćdziesięciokilometrowy. Wpisowe 3 korony; 3 na- 
grody medal złoty, mniejszy, srebrny pozłacany i odznaki dla tych któ- 
rzy ten wyścig odbędą w 2:40 min. Drugi dwudziestokilometrowy od- 
będzie się podczas trwania biegu pierwszego. Wpisowe 1 korona. Nagród 
3, medal pozłacany srebrny, srebrny duży i mały. Obydwa biegi dostę- 
pne dla członków wszystkich oddziałów sokolich. Zgłoszenia wraz z wpi- 
sowem przyjmuje do dnia 6 lipca do 8 wieczorem d. K. Zieliński, gosp. 
oddziału (Linia A—B). Zgłoszenia na starcie za zgodą wszystkich star- 
tujących przyjmie kapitan za złożeniem podwójnego wpisowego. 


TURYSTYKA. 


Trzydniowa wycieczka sokola do Zakopanego, o której projekcie 
wspominaliśmy w zeszłym numerze, powiodła się wybornie a to tak 
. dzięki urozmaiconemu planowi, jakoteż i pogodzie, która uczestnikom 
w liczbie około czterdziestu pozwoliła obok wrażeń turystycznych nacie- 


szyć się pięknymi widokami. Narazie ograniczamy się tylko do wzmianki 
pozostawiając skreślenie wrażeń Dr. Kirkorowi, jako jednemu z przodo- 
wników i promotorów wycieczki. Sądzimy też, że to powodzenie wycie- 
czki zachęci amatorów do kontynuowania sportu turystycznego, innych 
zaś do naśladownictwa i żywszej w tym kierunku inicyatywy. 


Sprawozdanie z piśmiennictwa gimnastycznego. 


Przewodnik gimnastyczny „Sokół* Nr. 6. zawiera: Program Zlotu II. 


i VIII. okręgu sokolego mającego się odbyć w Tarnowie. — Program Zlotu 
III. okręgu w Rzeszowie. — Program ćwiczeń na II. Zlot okręgu lwowskiego 


(V.) w ZŻółkwi.—-VII. Sprawozdanie Wydziału Związku pol. gimn. Tow. so- 
kolich przedłożone Zjazdowi deleg. zwołanemu do Tarnowa na dzień 3. czerwca 
1909 r. — Gimnastyka w ogólności (Dr. Eugeniusz Piasecki: Pewność siebie 
i odwaga). — Sport (K. Hemerling i A. Wallek: Kolarski). — Il. Zlot (V.) 
lwowskiego okręgu w Żółkwi w dniu 17. czerwca 1900 r.: (Wł. Janikowski) 
I. ćwiczenie wolne. — Sprawy Związku pol. gimn. Tow. Sokolich w Austryi. — 
Kronika. 

Gazeta sportowa. We Lwowie rozpoczął swój żywot tygodnik poświęcony 
wszystkim gałęziom sportu wychodzący pod redakcyą Kazimierza Hemerlinga, 
który jako gazeta czysto informacyjna może się stać nader użytecznym dla 
osób interesujących się rozwojem sportu i sprawą wychowania fizycznego. 
Szkoda tylko, że »Gazeta« zanadto hołduje sportowi konnemu wyścigowemu, 
który zajmuje połowę numeru. Po zatem jednak nie brak bardziej interesują- 
cych artykułów jak n. p. praca, I. Zytnego p. t.: Krótki zarys szermierki na 
szable podług metody włoskiej, lub artykuł »Sport pieszy« tłom. z francuskiego. 
To też powtarzamy raz jeszcze, że dobrzeby było, żeby te informacye i wia- 
domości, których dopiero doszukiwać się trzeba w zagranicznych pismach — 
podawała nam polska »Gazeta sportowa« i wypełniła tę niczem niewytłoma- 
czoną lukę w naszem piśmiennictwie a zwłaszcza dziennikarstwie. Wytrawne 
i znane już pióre redaktora »Gazety« daje nam gwarancyę, że potrafi ona na- 
leżycie spełnić swe zadanie. ti, K. 

6. zeszyt (czerwcowy) »Sokola« pragskiego zawiera popularnie napisany 
artykuł Erazma Vlasáka p. t. »Znużenie nowoczesne a gimnastyka«, w którym 
autor, wskazując na przyczyny nowoczesnego przeżycia i przedwczesnego znu- 
żenia fizycznego i moralnego we wszelkich dziedzinach życia i kultury ludzkiej 
ćwiczenia fizyczne uznaje i zaleca, jako jeden z najskuteczniejszych środków 
przeciwdziałania złemu. + V. Kukań podaje w tymże numerze dalszy ciąg 
swego pracowitego referatu p. t. »Cwiczebnie sokole a szkół gminnych, mie- 
szczańskich i średniche, licznie ilustrowanego planami większych sal gimna- 
stycznych w Czechach. — Edm. Michálek zamieszcza godny uwagi artykuł 
p. t. »Ćwiczenia fizyczne kobiete osnuty na pracy prof. Dra Zandera, w któ- 
rym usilnie występuje przeciw nowoczesnemu, a zdrowiu i normalnemu rozwo- 
jowi ciała przeciwnemu używaniu gorsetów, sznurówek i t. p. części odzienia 
kobiecego. 


1o i rr zeszyt »Véstnika Sokolskóho« zawiera »Pozdrowienie Redakcyi 
dla gimnastyków francuskich« z okazyi odwiedzin delegacyi czeskiego Sokol- 
stwa w Paryżu na zjeździe Unii francuskich gimnastyków w czasie wystawy 
powszechnej. »Lipany« — przez Józefa Miskowskyho. Poza częścią urzędową 
zaznaczyć należy dobrze opracowany rozkład ćwiczeń dla zastępów Żeńskich 
(grupa II i III) Now. 
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KRONIKA. 


Odnowienie półrocznej prenumeraty przypominamy odnośnym p. t. Czy- 
telnikom. i 


Wakacyjny kurs gier i zabaw odbędzie się w Krakowie w drugiej po- 
łowie lipca pod kierunkiem Dra Tokarskiego. Bliższe szczegóły i warunki podaje 
sokoli organ Związkowy. 


W Podgórzu odbył się dnia 24 czerwca festyn w parku miejskim na 
Krzemionkach, połączony z popisem gimnastycznym, na który złożyły się ćwi- 
czenia dzieci, oraz członków Towarzystwa. Dziatwa wykonała naprzód ćwiczenia 
wspólne, a następnie zabawę (w kogutka), wreszcie czwórkami wyścig na prze- 
strzeni 200 m. (może nieco zadługiej). Członkowie ćwiczyli naprzód chorą- 
giewkami (w szesnastu) następnie na poręczach podwójnych z mostkiem sprę- 
zystym. Nie wszystkie woltyże a zwłaszcza naskoki wypadły czysto — podobały 
się jednak przeskoki samego naczeln. D. Nowaka (wolny oraz kuczny i roz- 
kroczny ponad poręcze i ćwiczącego). Nastąpiły ćwiczenia na drążku łatwe, 
lecz dość poprawne — a zakończyły całość piramidy na drabinach również 
łatwe, ale efektowne w pomyśle i wykonane dobrze, (tylko za wolno!). Przy 
ćwiczeniach na drążku jeden z ćwiczących niepotrzebnie popisywał się saltem, 
ponieważ takowe nie miało żadnego związku z następującem ćwiczeniem; 
z Krakowa brało udział 4 ćwiczących. Sam festyn z powodu niepewnej pogody 
nie ściągnął liczniejszych widzów. i. Ks, 

Z programu i regulaminu zawodów paryskich podajemy naszym czy- 
telnikom kilka charakterystycznych szczegółów, które ich zapewne będą inte- 
resować. Zawody odbędą się dnia 29 i 30 lipca w lasku Vincennes, a dopusz- 
czeni do nich będą gimnastycy całego świata, prócz tych, którzy popisywali 
się publicznie (zawodowo) w cyrkach lub teatrach. Nadto nie mogą wziąść 
udziału ci, którzy niedawniej jak przed z laty. protestowali przeciw orzecze- 
niom sędziów (jury), lub którym dowiedziono podstępne czynności w czasie 
zawodów, wreszcie gimnastycy niżej lat 18. Zawody rozpoczną się Ściśle 
o godzinie 6 rano, za każde 5 minut spóźnienia, odciąga się uczestnikowi 
2 punkty, a w półgodziny po oznaczonym czasie nie dopuszcza się go już 
wcale. Współzawodnicy mają przestrzegać bezwzględnie instrukcyj, oraz uwag 
sędziów, pod rygorem usunięcia. Gimnastyk, który puści z rąk przyrząd (tj. 
zeskoczy lub spadnie) nie będzie mógł rozpocząć na nowo ćwiczenia z wy- 
jątkiem gdyby uprzedził przedtem sędziów, że służy to jako przejście do 
nowego ćwiczenia. To samo tyczy się skoku, jeżeli zawodnik wykonał już 
odbicie albo wetknął żerdź w ziemię; natomiast służy mu prawo zbadania 
terenu i przyrządu i przysposobienia sobie odpowiedniego. Ćwiczenia oceniać 
się będzie stopniami jednostkami) od o do 20 (maximum). Sędziowie po na- 
radzie oznaczają wspólny stopień. Zawody obejmą 16 punktów a mianowicie: 
drążek, poręcze, kółka, koń z łękami, ćwiczenia wolne; współzawodnicy wy- 
konać mają tu ćw. obowiązkowe (podane przez nas w tłomaczeniu) i ćw. 
dowolne, Następnie idą: koń wzdłuż (bez łęków: skok powyż obowiązkowy 
i przeskok dowolny), skok w dal, skok o tyczce, spinanie po gładkiej lince, 
wreszcie podnoszenie kamienia (50 klgm. minimum 10 razy). Wszyscy gimna- 
stycy odbędą 1. dnia rano próbę, na której wykonać muszą dowolnie 4 z po- 


wyższych ćwiczeń a otrzymać najmniej 52 punktów, w przeciwnym razie nie 
dopuści ich się do zawodów i będą mieć prawo jedynie do nagród specyalnych. 
Uczestników dzieli się na plutony, a los oznaczy przyrząd od którego pluton 
rozpoczyna. Przy ocenie ćwiczeń dowolnych zważać się będzie na to, aby 
kombinacya była ładna i oryginalna, na trudność różnych części, na czyste, 
poprawne i nieprzerwane wykonanie; długiego zatrzymywania się w podporach, 
siadach, tudzież kombinacyj przewlekłych należy unikać. Zgłoszenia czynić 
należy na dwa miesiące przed terminem, a opatrzyć je podpisem prezesa 
towarzystwa i burmistrza (mera) danej miejscowości. W. czasie zawodów fun- 
gują lekarze dyżurni. W przepisach powyższych dość surowych o ile chodzi 
n. p. o nieudane odbicie w skoku a bardzo racyonalnych ze względu na 
aygor dla spóźniających się, wydaje nam się jedynie ocena aż do 20 punktów 
nieco za nużąca i utrudniona. Liczenie do ro lub najwyżej 12 punktów oka- 
zało się dotychazas zupełnie wystarczającem. Dr. B. 

\ Miedzynarodowy kongres dla sprawy wychowania fizycznego, który się 
odbywać będzie w Paryżu od 30 sierpnia do 6 września br. obejmuje bardzo 
obszerny program podzielony na kilka oddziałów. W I grupie (filozofia wych. 
fiz.), omawiane będą następujące kwestye : 1) Idealne cele wychowania fizycz- 
nego i jego urzeczywistnienie wśród obecnych stosunków. 2) Równowaga czło- 
wieka odnośnie do jego funkcyj fizycznych. duchowych i etycznych, okolicz- 
ności, które te harmonię psują; indywidualne i socyalne skutki naruszania 
równowagi. 3) Przyczyny zdegenerowania rasy ludzkiej. 4) Jaki jest podniosły 
cel wychowania fizycznego w przeciwieństwie do dążenia za siłą brutalną. 
5) Jedność zasad wychowawczych, które wsparte na prawie natury powinny 
odpowiadać organizmowi ludzkiemu. 6) Znaczenie wychowania fizycznego 
w walce przeciw dziedzicznemu obciążeniu. 7) Ekonomiczne znaczenie wychow. 
fiz. z socyalnego punktu widzenia. 8) Punkty styczne między wychowaniem 
fizycz., duchowem i moralnem. 9) Konieczność ` współdziałania władz publicz- 
nych zapomocą wprowadzenia nowego systemu i zwalczania uprzedzeń tudzież 
błędnych opinii o sprawie wychow, fizycz. 10) Środki zapomocą których położyć 
należy naukowe podwaliny dla sprawy wych. fizycz. 11) Reforma obecnych 
metod i uzupełnienie braków. 12) Karność jako podstawa wychowania pod 
warunkiem, że się rozumie przez to podporządkowanie pod prawa przyrody — 
a nie sztuczne, konwencyonalne i dowolne prawidła. 

W zakresie pedagogiki (grupa 4) przyjdą pod obrady następujące tema- 
ty: 1) Pedagogia powinna opierać się na znajomości wpływu ćwiczenia na 
rozwój ciała: ludzkiego. 2) Zastosowanie reguł wychowawczych odnośnie do 
jednostki, rodziny, szkół i całego społeczeństwa. 3) O ile rozległość kraju 
i różnorodność klimatu, jężyka zwyczajów wpływa na sprawę wychowania 
fizycznego. 4) Czy sprawa wychowania fizycznego ma być scentralizowaną, 
czy też io ile pozostawioną prywatnej inicyatywie przy zastosowaniu ogólnych 
zasad. 5 Formy wychowania fizycznego odnośnie do wieku ćwiczących: prze- 
pisy dla matek; różnice w wychowaniu chłopców i dziewcząt; środki służące 
do utrzymania dzielności fizycz. aż do późnego wieku. 6) Plan normalnego 
fizycznego wychowania; rodzaj, wybór i stopniowanie ćwiczeń; plan dla różno- 
rodnych szkół; tworzenie nnuczycielstwa fachowego, examiny, konkursy, kursy 
perjodyczne, inspekcye. 7) Kontrola osiągniętych rezultatów, statystyka, muzea 
pedagogiczne. 8) Urządzenie wyższego fachowego zakładu dla wychowania 
fizycznego; kursy dla akademików. 9) „Błąd systemu, który się opiera na spe- 


— 160 — 


cyalnych jednostronnych poruszeniach (np. tylko rąk lub nóg); korzyści płynące 
z systemu mieszanego, obejmujące gry i ćwiczenia metodyczne. 

W grupie V obejmującej propagandę, zastanawiać się będzie kongres 
nad sprawą 1) publikacyj i piśmiennictwa fachowego, 2: urządzenia i rozkrze- 
wiania towarzystw gimnastycznych i sportowych, 3) organizacyj zawodów, 
subwencyj, nagród, 4) pozyskania dla wychowania fizycznego całych rodzin 
i wprowadzenia gimnastyki do Życia codziennego, wreszcie nad sprawą 5) 
utworzenia funduszu agitacyjnego. 

Jak z powyższych wyjątków (wziętych z D. Tztg.) wynika, kongres 
postawił przed sobą bardzo obszerny a jednak bardzo ciekawy i Żywotny 
program, którego omówienie przyniesie wiele dobrych i oryginalnych myśli, 
oświetli sprawę wszechstronnie i przyczyni się w niemałej mierze do wszcze- 
pienia ćwiczeń fizycznych w skład wychowania człowieka, czego każdy przy- 
jaciel ludzkości życzyć jej musi z całego serca. 

Na Węgrzech omawiana jest obecnie żywo sprawa reformy wychowania 
fizycznego. Chodzi mianowicie o utworzenie przy ministerstwie dla sprawy 
tej centralnej sekcyi, inspektorów gimnastycznych, tudzież specyalnego insty- 
tutu dla kształcenia nauczycieli, wreszcie zrównanie nauczycieli gimnastyki 
z innymi nauczycielami państwowymi. Projekt powyższy przedłożony związ- 
kowi towarzystw gimnastycznych — jako zgodny z postępem czasu i wyma- 
ganiami nowoczesnymi — zyska też bez wątpienia aprobatę rządu węgierskiego. 
VA Z ruchu éwiczebnego w Krakowie notujemy z obowiazku kronikarskiego 

iczenie d. Cyganiewicza, który oburącz podniósł z ziemi do przechwytu 
i wsparł następnie ciągiem ciężar 100 kl., zaś jednorącz od ramienia ciągiem 
80 kl. — a następnie go kg. również do prostego ramienia (jednak bez wypro- 
stowania krzyżów). — Ćwiczenia te wymagające już znacznego wyrobienia nie 
są też ostatnim wysiłkiem ćwiczącego, który dzięki naturalnym warunkom nie- 
bawem zapewne lepsze jeszcze osiągnie rezultaty, 


a 
Cc 


A ZNA AA 

TREŚĆ: Sport a gimnastyka. — O pływaniu i kąpieli, Dr. E. Mięsowicz. — 
Przykłady praktyczne: A) Belek z łękami. Ćwiczenia wspólne w pod- 
porze postawnym, Sz. Ruciński. — B) Zabawy, gry: Wyrywka, 
T. K. — Sport. — Sprawozdanie z piśmiennictwa gimnastycznego — 
Kronika. 


Z drukarni A. Koziańskiego w Krakowie. 


Spółka Wydawnicza Polska w Krakowie 


poleca wydawaną przez siebie od lat 14 


najtańszą ze wszystkich publikacyj peryodycznych 


NOWĄ BIBLIOTEKE UNIWERSALNĄ. 


Co 2 tygodnie zeszyt o objętości 7 arkuszy, mieści przeważnie niedrukowane dotąd 
prace — najpierwszych pisarzy polskich lub obcych, we wzorowem tłomaczeniu. 


Druk staranny, czytelny, papier piękny i trwały. 
Pamiętniki, prace historyczne i t.p., są dobranemi 
` rycinami illustrowane. 


Każde dzieło ma własną paginacyę, więc też stanowi osobny tom, który oddzielnie 
A broszurowany lub oprawiony być może. ‘ 


Przedplata wynosi Z przesyłką pocztową _ W Niemczech: 
w Krakowie: kwar. kor.3-— | w Austryi: kwar. kor. 5:50 kwartalnie mar. 3:50 
roczn. , 12— roczn. , 14— | rocznie , 14— 


W innych krajach europejskich roczn. frank. 24, w Ameryce roczn. dol. 5. 


W tomach, ozdobnie oprawnych, z dwurazową przesyłką: w lipcą i styczniu 
tylko rocznie: koron 20, z przesyłką koron 22, w Niemczek marek 22. 


W roku 1900 zamieści „Biblioteka* następujące prace: 


a) Powieści: 1) Kowerskiej Marzyciel. 2) Kowerskiej Pa- 
miętniki ornitologa. 3) Korolenki Niewidomy muzyk. 
4) Lejkina N. A. Pod hiszpańskiem niebem, opis humo- 
rystyczny podróży małżonków Iwanowów do Biarritz i Hiszpanii. 
b) Pamiętniki i wspomnienia: 1) Brodzińskiego Pas 
mietmiki (z rycinami). 2) Kołaczkowskiego Jenerała Wspo= 
mniemia z czasów powstania 1831 r. (z illustracyami). — e) 
Dziela treści historycznej: 1) Ks. Kalinki Waleryana 
Pisma pomniejsze. część Ill-cia (stanowi dla siebie odrębną 
całość). 2) O. Wacława z Sulgostowa Tadeusz Kosciuszko, 
jego żywot i działalność, na podstawie nowych źródel i dokumen- 
tów (z licznemi illustracyami). 3) Kościuszki Tadeusza Misty 
i pisma obejmujące jego prywatną i urzędową korespondencyę 
jak niemniej memorały, po części po raz pierwszy zebrane z archi- 
wów w Waszyngtonie, N. Yorku, Filadelfii, Bostonie, Paryżu, Ra- 
perswylu i prywatnych, przez Wł. M. Kozłowskiego. — d) Ró- 
mej treści : 1) Tretiaka Józefa prof. Uniw. Szkice literackie 
z dziejów piśmiennictwa. 2) O. Ventury Poslannictwo kato- 
lickiej niewiasty od początku chrześcijaństwa do naszych 
czasów, w tłómaczeniu St. Koźmiana. Pierwsze wydanie polskie 
znakomitej pracy niepospolitego pisarza. 
Osoby, składające z góry. przedpłatę na cały rok, mają prawo wyboru dwóch 
dzieł, które franko dostarczamy jako bezpłatną premię. — Spis tych dzieł na 
żądanie dostarczamy. 
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J. GORECKI i Sp. 


FABRYKA WYROBÓW ŚLUSARSKICH 


w Krakowie, ul. św. Wawrzyńca l. 26. 


Telefon Nr. 277. — Telegramy: Gorecki, ślusarnia. 
wykonuje wszelkie roboty 


ornamentalne, konstrukcyjne, budowlane 
i plecionki z drutu 


DLA GNIAZD SOKOLICH: 
ciężary gimnastyczne pojedyncze i składane od 25 do 
100 klg. i wyżej, laski żelazne, stojaki i wieszadła do 

ciężarów, lasek i t. p. 
RE" CENY PRZYSTĘPNE. ZM 


Kule i kręgle 
Lawn-tennis, Krokiety, Hamaki dla 
dorosłych i dzieci; 

Huśtawki ogrodowe, Balony i Piłki gumowe, 
Przybory do rybołowstwa 
Lakiery, Kremy i Pasty do odnawiania i odświeżania 
kolorowych bucików, 

WA Środki do czyszczenia sukien z plam, “22% 

Przybory kąpielowe i do podróży, 
Perfumy i Mydła toaletowe, Przybory toaletowe, 
Przybory do golenia 


Roy: najtaniej 


REIM i SPÓŁKA. 


Rynek 37, Kraków, Linia A-B. 
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